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Abstract
To examine the considerationsinconditionlngfor foreign expedition with prolonged air travel, We investlgated the
changes in condition accompaniedwith long air night among Ale Japanese top athletes. The athletes who partlCIPated in
the 14dl Asian Games (2(刀2βusan) as Japanese delegation camied out a survey by questionnaire on foreign expeditionin
2002, regarding experiences of change in their condition and the influence to performance at the competition, and
tx3haviors inthe air plane during night. We collected the effective data from Five hundred twentyIline (529) athletes･ The
most frequent coun灯y for expedition is China, following as France, United States of America, Aus血lia, and Canada. Two
hund陀d fiRy (250) athletes have experiences of swell of crus and pain of low back and crus inthe past. One hundred fony
one (141) ath1etesalso deteriorated their condition due to prolonged travel. h Fortyone (41 ) athletes, the deterioration of
their condition innuenced theirperformance at the competition. About Three hundred ninety (390) to Four hundred fi氏y
(450) athletes did not amge the timing or content of breakfast, dirlner Or Sleep at the days txdTore travel or onthe day on
b･avel, in consideration of differenceintime. TTle higher ∝currence bhaviors inthe airplaneare sleeplng, reading books,
listening music, and watching movie video. However, the occuTenCeS Of exercises such as stretching, massage, nexibility
exercise, Euld easy training were low. Many athletes drunk txverages such as tea, coffee, water, or alcohol, and took care of
waning body and preventing to dry nose and/orthroat. Asthey are kinds of diuretic drinks and easily makethe athletes
dehydrated, athletes should tx3 advised to take isotonic drinks widl minerals. These丘ndings suggested that prolongedair
travel accompanylng With foreign expedition influenced condition of Japanese top athletes, which was relatedwith
performance at the competitions. We concluded that nuid intake to prevent dehydration, lower exercise to facilitate
peripheralblood circulation, and attention to timlng and volume of sleeplng and meals txJore and during travel were
needed to prevent the deterioration of condition in Japanese top athletes. Then, disorder of circadian rhythm related with jet-
lag characterized by fatigue, sadness and sleep problems were discussed to resynchronize on the localtime. Consequently
subliminal problems during expedition were clarifled to improve conditionlng Of representative adlletes. Coaches should
educate dle importance of conditioning during prolongedair b-avel to athletes.
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1緒言
国際大会や海外での強化合宿を行う際, -一流
競技者はその渡航手段として航空機を利用する
のが一般的である.航空機の発達に伴って,世
界各地-移動することが可能になったが,物理
的に狭い座席に数時間,時には12時間以上もの
渡航過程を経なければ,目的地-到着すること
はできない.このため,症状が重い場合には近
年注目されるようになった肺動脈血栓塞栓症1),
別名エコノミークラス症候群2)に代表されるよ
うに競技者の体調に不具合をきたす恐れがある.
また,硯地時間との時差による身体の違和感,
いわゆる時差ボケがもたらす概日リズム(サー
カディアンリズム)の障害もあげられる3).概
日リズムの乱れにより,入眠･睡眠維持困難,
日中の眠気などの睡眠障害,集中困難,胃腸障
害,目の疲れ,気分の高揚や憂うつ,心身疲労,
食欲減退などが誘因されるため,競技パフォー
マンスが低下する可能性が指摘されている4).
したがって,国際的な渡航がさかんに行われて
いる現在,エコノミークラス症候群や概日リズ
ムの乱れによる身体の不具合や違和感は,国外
遠征する競技者全員に関連する事項と考えるこ
とができる.
競技者のパフォーマンスは,コンディション
によって左右される5, 6).このため,国外遠征
中のコンディショニングの成否が試合結果に与
える結果は無視できないと考えられ,国外遠征
の際に潜在する身体的不調とその原因を明らか
にしておくことは重要であると考えられる.
競技スポーツにおいて,コンディション及び
コンディショニングの必要性が認識されてきて
いる.しかし,コンディション及びコンディシ
ョニングという用語の使われ方やその内容は,
コーチや競技者,トレーナーなどの立場,さら
には競技種目などによって異なり,これらの用
語の概念規定は必ずしも明確にはなっていない.
本研究では,コンディションを｢パフォーマン
スの発揮に必要なすべての因子｣,コンディショ
ニングを｢パフォーマンスの発揮に必要なすべ
ての因子を,ある目的に向けて最適な状態に整
えること-勝つための準備｣と定義し,我が国
トップレベル競技者の国外遠征におけるコンデ
ィショニングに着目した.本研究は,日本代表
選手の国外-の移動にともなうコンディション
の変化とそれらへの対応策の実態について調査
し,今後行われるアテネオリンピックや各世界
大会の渡航に際して適切なコンディショニング
を行うための留意点について検討を行ったので
報告する.
■方法
1.対象
第14回アジア競技大会(2002/釜山)に参
加した日本代表選手を対象とした.本調査は,
(財)日本オリンピック委員会と国立スポーツ科
学センターの共同で行われ,有効回答数は526
人(選手全体658人のうちの79. 9%)であっ
た.有効回答者のうち,オリンピック出場経験
者は72人(13. 7%)で,世界選手権などの国
際大会出場者は309人(58.7%)であった
(表1).
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2.方法
日本代表選手の国外遠征とそのコンディショ
ニングの実態を調査するため質問紙によるアン
ケート調査を実施した.調査項目は,表1から
表4の通り国外遠征の実態として,選手の渡航
先,不快症状の経験とその具体的な症状,コン
ディションを崩した経験とその具体的不調であ
った.また,国外遠征における移動時の過ごし
方として,移動前日から当日の食事･睡眠,空
港での過ごし方,機内での過ごし方,および選
手自身の自己管理の留意点を調査した.
アンケートによる回答事項は,事前にこちら
で示した項目の他,項目外の自由回答もできる
ように配慮した.
■結果
1.国外遠征の実態
2002年の国外遠征(海外での国際大会,合
宿を含む)のうち,最も回答が多かった遠征先
は,中国が最も多く,次いでフランス,アメリ
カ,オーストラリア,カナダという順番であっ
た(図1-1).過去の遠征経験において,長時
間の移動中に不快な症状を感じた経験を持つ選
手は,全体の47.5%を示した(図1-2).不快
症状を感じた選手の具体的な症状例は,下腿の
むくみ,腰痛,下腿の痛みなど下半身の不具合
が顕著であった(図1-3).また長時間の移動に
よりコンディションを崩した経験を持つ選手は,
全体の26.8%(141人)を占め,その141人の
うち試合への影響があった選手はうち29. 1%
(41人)を示した(図2).このことから国外
遠征の長距離移動が選手のコンディションに与
える影響,ひいては試合結果に与える影響は少
なくないことが浮き彫りになった.
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2.国外遠征の移動時
2-1.移動前日の食事と睦眠
国外遠征の移動に際して,行動の時間軸に沿
って選手の飲食と睡眠についての検討を行った.
移動前目の夕食について調べたところ,時差に
あわせた内容の調整や時間の調整を行っている
選手は少なく(全体の13. 5%),特に気にしな
いと回答した選手が全体の86. 3%を示した
(表2).移動前日の睡眠時間,移動当日の食事に
ついても特に気にしないと回答した選手が,それ
ぞれ全体の74. 0%と80. 0%であった(表2).
2-2.国内の国際空港に着いてからの過ごし方
空港での過ごし方は,買い物,飲食,読書な
どに充てる選手が多く,リラックスした時間の
使い方を求める傾向がみられた(表3).移動直
前の飲食で注意することは,食べ過ぎ,飲食の
タイミング,胃腸-の負担と回答した選手が多
かった(表3).移動直前によく飲むものは,お
茶,水,ジュース類などが人部分であった(衣
3 ).航空機搭乗前に積極的に水分補給を励行し
ている選手がほとんどであった.
2-3.移動中の機内での過ごし方
選手の機内での過ごし方を表4に示す.全体
の79.3%が睦眠をとっており,次いで読書,
音楽鑑賞,ビデオ観賞などリラックスした時間
配分が伺える.機内食については,食べる量の
調整(47.3%),水分を多くとる(23.8%)
など調整を考えている選手が過半数を超えてい
る(表4).またコンディショニングのために機
内ではどのようなことを行うか,の設問に対し
ては図3-1のようにストレッチング,簡単な体
操,マッサージ,柔軟体操,簡単なトレーニン
グと回答した選手が全体の69. 0% (3 6 3人)
表 1 第14回アジア競技大会 (2002/釜山)に参加した一流競技者の主なデータ
感S空2審6祭主 |小骨{述べ数}
アンケート回答数 79，9' 658 
1過去の国際大会参加経験 526 
オリンピック 72 13.7 
世界選手権/国際大会など 309 58.7 
地場別選手権(アジア大会など) 202 38.4 
2.2002~手の圏外遠征先(本アジア大会を除< ) 526 
1中国 88 16.7 
2フランス 58 11.0 
3アメリカ合衆国 51 9.7 
4オーストラリア 48 9.1 
5カナダ 30 5.7 
3正長時間の移動中位不快な症状を感じた経験 626: 
ある 250 47.5 
ない 267 50.8 
未回答 9 1.7 
4その具体的症抜錨聞で「ある」と答えた:!ll 250 
下腿のむくみ 200 80.0 
腰痛 28 11.2 
下腿の痛み 4.8 
下腿のしびれ 6 2.4 
息苦しさ 6 2.4 
頭痛 5 2.0 
胸部の不快感 3 1.2 
胸痛 2 0.8 
動機 2 0.8 
5.長時閣の移動によりコシデ4ショシを崩した〆経験 526 
ある 141 26.8 
ない 378 71.6 
未回答 7 1.3 
6試合に影響したか?(敵陣ーで fあるJと答えたが 141 
した 41 29.1 
しない 100 70.9 
表 2. 日本を出発する前の食事と睡眠の実態 表 3 空港に着いてからの過ごし方
回答数 割合(%)
L出発前日の夕食
回答数 |割合(%)
1.主tこ何をして渦ごすか
買い物 242 I 46.0 
時差に合わせて内容を調整 40 7.6 飲食 I 228 I 43.3 
時差に合わせて時聞を調整 31 5.9 読書 I 142 I 27.0 
特に気にしない 454 86.3 荷物整理 57 I 10.8 
2，'t信発前闘の睡眠時間
機内で眠るためほとんど寝ない 38 7.2 
現地時間に合わせて眠る 97 18.4 
軽い運動 I 29 I 5.5 
24移動直前め飲食で注意している:こと I 
食べ過ぎに注意している I 244 I 46.4 
飲食のタイミングに注意している 91 I 17.3 
特に気にしない 389 74.0 胃腸への負担の少ないものをとる 91 I 17.3 
急出発当日の鱗食 &移動直前はどのよラなものをよ〈飲むか
時差に合わせて内容を調整 39 7.4 
時差に合わせて時間を調整 59 11.2 
特に気にしない 421 80.0 
水 186 I 35.4 
お茶 I 195 I 37.1 
ジュース 133 I 25.3 
コーヒー 119 22.6 
スポーツドリンク 76 I 14.4 
紅茶 I 24 I 4.6 
アルコール類 4 0.8 
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一流競技者の主な国外遠征先 (2002年)図1司 1あり，身体的な調整を考えて行動している選手
100 
80 
が大半を占めている.機内で、の水分補給のため
ジュース類，水，お茶，コ
ーヒーなどが多く，アルコールと答えた選手は，
(図 3-2 ) .機内でのジュース類
に摂取する飲料は，
???
少数であった
は，主に 100%濃縮還元の果汁ジュースであ
20 ることが多く，選手は好んでそれを摂取するよ
5 CAN 4AUS 3 USA 2 FRA 
0 
1 CHN 
うである.
このほか機内では，コンデイショニング維持
のために長袖の着用(16.0%)やブランケット 図1-2長時間の梅力中に不快な回犬を感じた倒貧はあるか
のイ吏用 (5.9%) などのイ呆j昆， あるいは楽な服
装 (4.9%)，スリッパの使用 (2.7%)など身
体の保温やリラ ックスを心がけ， 実行している
選手もいた(表4).冷房が良く効いた機内で、の
自衛措置，狭いシートでのより楽な姿勢保持な
どの工夫がみられた.
ない (267人 50.8%)
不快症状を訴えた選手の具体的な症状例図 1-3 
250 
-考察
200 本研究では， 2002年アジア大会日本代表選
回 150
宝生
数 100
国外遠征とそのコンデイショニ手団を対象に
ングの実態に関するアンケート調査を行い，選
手団 (658人)の約80%から回答を得た.
動
惇
胸
痛
??????
頭
痛
????????????
腰
痛
??
????
オリンピックや世界選手権，地域別選手権な
どの国際大会出場者から構成された日本代表選
(b)それは試合に影響したか
はい (41人:29.1 %) (b) 
図2(a)長時間の移動中にコンディ ションを崩した経験はあるか
ある (141人・ 26.8%)
未回答
(7人:1.3 %) (a) 
いいえ (100人:70.9%) 
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ない (378人:71.9 %) 
コンディシ ョニングのために機内では
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200 
移動中の航空機内での過ごし方
割合(%)回答数
1同機内では伺をいて過ごすか
睡眠 417 79.3 
読書 260 49.4 
音楽鑑賞 227 43.2 
ビデオ鑑賞 180 34.2 
おしゃべり会話 136 25.9 
飲食 88 16.7 
軽い運動 27 5.1 
仕事勉強 18 3.4 
-， 
。 249 47.3 
すべて食べる 145 27.6 
水分を書くとる 125 23.8 
内容を閥艶する 92 17.5 
回数を悶量産する f.-]!.一一~ー
3機内ではどんなもの巷飲むか
ジュース 314 59.7 
水 187 35.6 
お茶 143 27.2 
コーヒー 127 24.1 
アルコール顛 24 4.6 
紅奈 22 4.2 
t 機スス内ボトでーレはッンどチドのンリよグン告ク滋£とを仔予か 22 4.2 
168 31.9 
簡単な体操 14 21.7 
マッサージ 56 10.6 
柔軟体操 23 4.4 
、5，機簡内単でなのト種レ眠ー1:ニング
2 0.4 
はど告しているが
できるだけ眠るようにする 284 54.0 
冷えないように注意している 143 27.2 
喉や鼻が乾燥しすぎないように，主意する 93 17.7 
現地時間に合わせて眠るようにする 87 16.5 
限りすぎないようにしている 58 11.0 
日 コンディショーングの維持のために注意していること
長袖の着用 84 16.0 
ヲッションの使用 67 12.7 
ブフンケットの使用 31 5.9 
楽な服装 26 4.9 
スリッパの使用 14 2.7 
表4
が，選手のコンデイションに与える影響は大き手団を対象として，国外遠征とそのコンデイシ
さらにそれが試合結果にも影響を及ぼすこヨニングの実態を種目横断的に調査し，高い回
国外遠征におけとも少なくないことが示され，答率を得た大規模な調査研究は，本研究以外に
る長時間移動時のコンデイショニングの重要性は見当たらない.本研究における調査結果は，
が明らかとなった.我が国のトップレベルスポーツの実態を十分に
飛行中の機内環境は地上と全く同じでは無い.
囲内大手の航空会社によると，飛行中の機内の
気圧は， o. 8気圧程度になるという7)
反映したものと考えられ，意義は高いと考えら
れる.
これは，本研究において，過去の遠征経験において長
1， 50 Om級の山にいることに相当する.機内温時間の移動中に不快な症状を感じた経験を持つ
度はエアコンにより 240C前後に保たれている
が，機内の湿度は飛行時聞が長くなると 20%
以下にまで低下する 7)乾燥した機内では，不
感蒸j世により体内の水分が失われやすい状態が
選手は全体の 47.5%を示し，具体的な症状と
下腿のむくみ，腰痛，下腿の痛みなど
の症状が顕著で、あった.また， 長時間の移動に
しては，
よりコンデイションを崩した経験のある選手は
フライト中に利尿また，着陸時まで継続する.全体の 26.8%(141人)を占め，その 29.1%
効果のあるアルコール類やカフェインを含むコ
ヒー ーなどを摂取すると，体水分の喪失は増大
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の選手は試合への影響があったと回答した.本
国外遠征に伴う長時間の移動研究において，
し,脱水状態となる.脱水により循環血渠量が
低下すると,血液粘性は増加することが知られ
ている.
Doiらは,機内環境と類似した乾燥環境下で,
4時間の座位安静を保った時の血柴量及び血液
粘性の変化を,水分を補給しなかった場合と,
水及び糖電解質飲料を摂取した場合で比較した.
その結果,水分を補給しなかった場合には,ヘ
マトクリット値及び血液粘性は座位安静開始後
に漸増し, 4時間後にはそれぞれ約3%,約10%
増加したことを報告している8).
また,長時間のフライト中は,このような脱
水による循環血柴量の低下に加え,同じ姿勢で
座り続けることにより,静脈血のうっ滞が起こ
る. Hamadaらは, 9時間の飛行実験において,
離陸前後に下腿周径は約2%増加したことを報
告している9).
このような脱水による血液粘性の増加と静脈
のうっ滞は,フライト時に経験する下肢のむく
みやしびれなどを引き起こす.
本研究においても,下腿のむくみや痛みなど
の下肢の症状が高頻度で認められるとともに,
機内では,睡眠,読書,音楽鑑賞,ビデオ観賞
など安静を保ち過ごすことが多かった.これら
のことから,我が国トップレベル競技者におけ
る国外遠征に伴う長時間のフライト時には,脱
水や静脈のうっ滞がコンディションに影響を及
ぼしていることが考えられる.特に,スポーツ
選手は,一般人に比べて筋量と体水分量が多い
ことから,わずかな脱水やうっ滞であってもコ
ンディションに大きな影響を及ぼす可能性もあ
る.また,スポーツ選手の場合には,試合やト
レーニングの直後に移動を迫られ,試合やトレ
ーニングに伴う脱水が十分に回復しない状態で
移動するケースもある.このような状況下では,
血栓が形成されやすい可能性もあることから,
本研究において高頻度にみられた下肢の症状の
管理を含め,長時間移動時のコンディショニン
グには十分な配慮が必要と考えられる.
本研究において,長時間の移動は,トップレ
ベル選手のコンディションやコンディショニン
グに大きな影響を及ぼしていることが示された
にも関わらず,コンディション管理のための工
夫や配慮を行っている選手は必ずしも多くなか
った.
本研究において,選手の機内での過ごし方で
は,睡眠,読書,音楽鑑賞,ビデオ観賞などリ
ラックスした時間の使い方が多かったが,コン
ディショニングのためにストレッチング,簡単
な体操,マッサージ,柔軟体操,簡単なトレー
ニングなどを行う選手は少なかった.
エコノミークラス症候群は,長時間下肢を動
かさずに座ることによる下肢の深部静脈血栓が
引き金になる2).この血栓の一部が肺の血管を
閉塞したり(肺塞栓),脳や心臓に達するケース
もある.当初,これらの症状に見られる深部静
脈血栓が航空機内のエコノミークラスの旅客か
ら報告されたために,エコノミークラス症候群
の名前で知られるようになった.しかし,エコ
ノミークラスだけに深部静脈血栓の可能性があ
るわけではなく,長時間座位により下半身の不
快症状が誘因される8).航空機の搭乗の際に限
ったことではなく,長時間の運転,長時間のデ
スクワークにも潜むことがある.機内では,
走時間を経過したら下肢を動かしたり,こまめ
にトイレに行くなど歩行や下肢の運動を行うこ
とで,下肢の循環動態を促進させることもでき
る.
これらのことから,機内では,睡眠,読書,
音楽鑑賞,ビデオ観賞などのほか,ストレッチ
ング,簡単な体操,マッサージ,柔軟体操,節
単なトレーニングなど下肢を使う機会を積極的
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に設け,下肢の循環動態を高めることにより,
長時間の移動に伴う不快症状の軽減と予防に努
めることが必要と考えられる.
本研究において,長時間の移動に際しての水
分摂取については,移動直前及び機内とも,ジ
ュース類,水,お茶,コーヒーなどが多く,特
に機内においては, 100%濃縮還元の果汁ジュ
ースが多く摂取されていた.アルコール飲料の
摂取は少なかった.我が国トップレベル競技者
においては,航空機搭乗前及びフライト中に積
極的に水分補給が励行されていることが示され
た.
航空機に長時間搭乗する旅客-の水分補給に
は,血液粘度上昇防止,血栓予防において,糖
電解質飲料の摂取が単なる水よりも優れている
ことが報告されている9). 9時間の飛行におい
て,同一容量の糖電解質飲料及び水をそれぞれ
摂取する群で離陸前後の体重,血柴量,飲料体
内貯留率,及び血液粘度などを比較した結果,
糖電解質飲料を摂取した群において,体内の水
分バランスが有意に高く,血祭量も有意に増加
していたことが報告されている.また,搭乗前
後の下腿周径の変化は,糖電解質飲料摂取群に
おいて有意に小さく,腕及び足の血液粘度もま
た糖電解質飲料摂取群は低値を示した9).
これらのことから,トップレベル競技者の国
外遠征に伴う長時間移動時には,ジュース類,
水,お茶,コーヒーの摂取よりは,糖電解質飲
料を積極的に摂取することも必要と考えられる.
ただし,減量を伴う体重階級制種目や体重維持
が必要な種目においては,過剰な糖電解質飲料
の摂取は,カロリー摂取の増加につながる恐れ
もある.長時間移動時の水分補給については,
種目特性を考慮する必要があると考えられる.
本研究においては,機内で冷えないように注
意したり,喉や鼻が乾燥しないように注意する
という回答のほか,長袖の着用,ブランケット
の使用など,身体の保温と乾燥への対策が講じ
られていた.機内でのコンディショニング雑持
のために長袖の着用や毛布の使用などの保温を
心がけている選手が認められた.
競技者がコンディションを崩す要因の一つに
上気道感染症(いわゆるカゼ)が挙げられる.
日本のオリンピック選手団の報告10)によれば,
3週間のオリンピック大会期間中に医務室を訪
れた選手は全体の4割に及び,その受診理由の
多数が上気道感染症を含む感染症であった.ま
た一流の競技者が行っている高強度のトレーニ
ングの継続やマラソンなどの一過性の高強度運
動は,上気道感染症の発症と何らかの関係があ
ると考えられている11･ 12).鼻腔や咽頭の乾燥に
より粘膜機能が低下し,感染症が誘因される.
このため,一般人よりも一流の競技者は上気道
感染症(カゼ)にかかりやすいことを理解して
おく必要がある.
これらのことから,我が国トップレベル選手
が行っている機内での身体の保温及び乾燥対策
は,コンディション管理において有意義な習慣
であると考えられる.
以上のことから,トップレベル競技者の国外
遠征に伴う長時間の航空機移動時に留意すべき
ことは次のようにまとめられる.
我が国トップレベル競技者においては,国外
遠征に伴う長時間の移動は,選手のコンディシ
ョンに影響を与えるのみならず,試合結果に影
響を及ぼすことから,適切な対策が必要である.
特に,脱水を促進するような飲料の摂取の制限,
糖電解質飲料の積極的な摂取,ストレッチング
やマッサージ,機内の歩行など下肢の運動の実
施,機I知こおけるマスクや長袖,ブランケット
の使用などの身体の保温と乾燥対策の実施を徹
底することが重要と考えられる.また,これら
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のことを選手自身が自己管理の中で適切に実施
することができるよう,指導者は適切に教育･
啓発すべきと考えられる.
航空機による長時間移動に伴うコンディショ
ン管理における第2の課題は,時差調整である.
本研究において,移動前日の食事では,時差
にあわせた内容の調整や時間の調整を行ってい
る選手は13.5%と少なく,特に気にしないと
回答した選手は86.3%であった.また,移動
前日の睡眠時間,移動当日の食事についても特
に気にしないと回答した選手が7割から8割で
あった.一方,機内においては,選手の8割が
睡眠をとり,約半数の選手が機内食で食べる量
の調整を行っていた.
概目リズム(サーカディアンリズム)とは,規
則的に連続する精神的･生理的な変化で約24
-2 5時間を周期にしている.一流の競技者を
対象として時差ボケを調査した報告13)によると,
競技者の心拍数と血圧に明らかな影響があるこ
とが分かっている.東行きのフライトでは,同
じ時間で西方フライトした時に比べて時差ボケ
が大きいことが知られている14).このため,日
常生活に必須な概日リズムを前進させて現地に
同調する必要があり,本来より長いリズム周期
を短くして同調するという時間生物学的な無理
が生じる14).
一一一一般に,西行きのフライトの方は現地時間に
やや同調しやすい.現地時間との同調がうまく
行かないと,入眠困難,睡眠障害,集中困難,
目の疲れ,気分の高揚や憂うつ,心身疲労,食
欲減退などが誘因されるため,競技者のパフォ
ーマンスへの影響が懸念されている4).このた
め特に長時間のフライトの後には,概臼リズム
を支配する生体時計の位相を調節して,身体の
内剛生リズムを調整する必要がある.
shiotaらの知見によると,概日リズムを同調さ
せるために到着した現地で軽い運動を取り入れる
と時差の同調が促されることが分かっている16).
また,概日リズムは,光の照射時刻に応じ,吹
の入眼のタイミングが変化する17).深部体温が
最低点から上昇に転じる朝にあたる時間帯に高
照度光を照射すると,次の概日周期が短縮して
入眠のタイミングが早まり,概臼リズムの同調
が促される16).
時差の問題は,競技スポーツにおいてパフォ
ーマンス発揮やコンディション管理に重要な課
題であるにも関わらず,本研究においては,移
動前日及び移動当日に時差にあわせて食事の内
容や時間の調整を行っている選手は1割以下で
あった.また,移動前日の睡眠についても現地
時間に合わせて時間調整をしている選手は2割
程度であった.
時差調整は,出発前から睡眠や食事等のタイ
ミングを現地時間に合わせることが基本であり,
国外遠征前のコンディショニングにおいても配
慮が必要である.また,機内においては,ほと
んどの選手が睡眠をとり,約半数の選手が機内
食で食べる量の調整を行っていたことから,覗
地到着後できるだけ速やかに時差を調整できる
ように,フライト中の睡眠のタイミングや食事
摂取量にも注意が必要と考えられる.
日本選手団が国外遠征を行う場合,国際線の
出発時刻はおおむね午後から夕刻にかけてであ
ることから,日本で生活するときの平時の入眠
タイミングでまず睦眼をとるようにする.そし
て,現地に着いたら軽い運動で身体を調整しつ
つ,屋外スポーツ競技などでは屋外光の下での
軽い運動により,概日リズムの同調が促進され
ると考えられる.ただし,現地の夜間に体育館
などの室内で強い光を浴びると入眠のタイミン
グがまた変化するので注意が必要である.
これまでのところ,概ロリズム睡眠障害に対
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する調整法について確立されているとは言えな
いが,現地に着いた当日の入眼のタイミングを
きちんと設定し,スムーズに熟睡できるように
計らうこととが肝要である.
以上のようなコンディショングのための環境
因子を把握しておくことと日々変動する競技者
自身のコンディションを自ら理解し,それを最
高の状態に整えることで,国外遠征に際しても
より高いパフォーマンスが引き出されると考え
られる.
国外遠征におけるコンディショニングについ
て考えると,性差,遠征地域差,年齢差,及び
渡航経験歴は重要な因子である.より適切なコ
ンディショニングのあり方を検討するためには,
これらの因子と,不快症状の修験頻度,試合成
績,コンディショニングにおける配慮事項との
関係をそれぞれ分析･検討する必要がある.今
後,これらの点を検討課題として取り組む必要
があると考えられる.
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